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Das wesentlich Neue der Posi-tiven Psychologie, die ich im letzten Teil dieser Reihe skizziert 
habe, war ihre radikale Umdeutung von 
Phänomenen, die man bis dahin fast 
ausschließlich negativ wahrgenommen 
hatte. Auch wenn diese Bewegung erst 
gegen Ende des letzten Jahrtausends 
offiziell wurde, gab es durchaus eini-
ge Vordenker. Einer der bekanntesten 
ist der polnische Psychiater Kazimierz 
Dąbrowski, der bereits in den ern des 
vorigen Jahrhunderts seine „)eorie der 
Positiven Desintegration“ formulierte. Er 
erkannte schon früh die treibende Kraft 
der Emotionen und das Potenzial, das 
insbesondere negative Gefühle für die 
Entwicklung der Persönlichkeit haben. 
Seiner )eorie zufolge sind Phasen der 
Unzufriedenheit und des fehlenden 
Eins-Seins mit der Welt nicht nur völlig 
normal, sondern die Voraussetzung, um 
höhere Entwicklungsstufen zu erreichen.
Damit steht er in der Tradition von 
Psychologen wie Abraham Maslow, 
Carl Rogers oder Erich Fromm*, die das 
Streben nach Selbstverwirklichung, per-
sönlichem Wachstum und Umsetzung 
des individuellen Potenzials als zentrale 




Wer leidet denn nun am meisten – oder 
anders gefragt: Wer bringt das größ-
te Entwicklungspotenzial mit sich? 
Dąbrowski postuliert fünf verschiedene 
Bereiche, in denen Menschen besonders 
sensibel sein können – die so genannten 
Overexcitabilities. Diese Empfindsam-
keiten äußern sich wie folgt:
psychomotorisch: hohe Energie und 
Bewegungsdrang, schnelles Sprechen, 
aber auch Rastlosigkeit und Aggres-
sivität
sinnlich: Neigung zu sinnlichen Ge-
nüssen wie Essen, Trinken, physischer 
Zärtlichkeit, Bedürfnis nach Ästhetik
emotional: Empfindsamkeit, Einfüh-
lungsvermögen, ausgeprägte Bin-
dungen an Menschen und Objekte, 
starke Gefühle in Bezug auf zwischen-
menschliche Beziehungen**
imaginativ: ausgeprägte Phantasie und 
visuelle Vorstellungskraft (bei Kindern 
auch in Form von Albträumen und 
Ängsten), Erfindungsreichtum
intellektuell: Wissenshunger, Neugier, 








Sokrates als ein 
zufriedenes Tier
Dąbrowskis )eorie der 
Positiven Desintegration
Das Zitat von Herbert Spencer, das im Titel anklingt, 
bringt die Grundidee von Kazimierz Dąbrowskis 
„"eorie der Positiven Desintegration“ ziemlich genau 
auf den Punkt: Unzufriedenheit ist der Motor, der 
uns voranbringt. Auch wenn solch ein fehlender 
Einklang zwischen Selbst und Welt manchmal weh 
tut, zeigt sich darin doch in erster Linie, welch enormes 
Entwicklungspotenzial man mit sich bringt – und was 
für ein Glück es möglicherweise ist, sich nicht vorschnell 
mit dem abspeisen zu lassen, was die Welt so bietet.
Ich freue mich 
auf eure Kom-
mentare und 
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Die meisten Ms werden sich im letzten 
Bereich vermutlich wiedererkennen 
– möglicherweise aber auch noch in 
einigen anderen. Das ist durchaus im Ein-
klang mit der )eorie, denn Dąbrowski 
postuliert – ähnlich wie andere biolo-
gisch basierte Persönlichkeitstheorien –, 
dass die Übererregbarkeit auf neuronaler 
Ebene stattfindet. Vereinfacht gesagt 
sind die verschiedenen Erscheinungs-
formen unterschiedliche Arten, emotio-
nale Anspannung zu äußern.
Das größte Entwicklungspotenzial 
ergibt sich für Dąbrowski aus der Kom-
bination der letzten drei Overexcitabili-
ties: Menschen, die in diesen Bereichen 
besonders sensibel sind, sind sowohl 
klug als auch gefühlvoll. Darüber hinaus 
sind sie möglicherweise in der Lage, ihre 
Konflikte kreativ zu verarbeiten. Em-
pirisch konnte dies bislang noch nicht 
nachgewiesen werden; im Vergleich zu 
anderen Konzeptionen besonderer Be-
gabung steckt die Forschung zu Overex-
citabilities allerdings auch noch in den 
Kinderschuhen.
Krise und Entwicklung
Der Entwicklungsprozess verläuft hierar-
chisch, also vom Einfachen zum Komple-
xen. Ziel dabei ist, angeborene Instinkte 
und Impulse so zu transformieren, dass 
sich daraus eine reife und kreative Per-
sönlichkeit entwickelt, die im Einklang 
mit ihrer äußeren Umwelt erlebt und 
handelt.
Die meisten Menschen bleiben auf 
einer primitiven Stufe der Integration, in-
dem sie durch Eigennutz motiviert weit-
gehend automatisch auf unmittelbare 
Impulse reagieren. Intelligenz spielt dabei 
eine eher untergeordnete Rolle. Sie sind 
sich ihres Selbst und dessen Entwick-
lungsfähigkeit kaum bewusst. Bei ihnen 
kommt Desintegration folglich allenfalls 
in äußersten Stressphasen vor, die nur 
temporär sind und nicht zu höheren Ent-
wicklungsstufen führen. Krisenanfällig 
sind vor allem Lebensphasen, in denen 
vieles im Umbruch ist – am ausgepräg-
testen in der Pubertät, aber auch wäh-
rend der Menopause oder Ähnlichem. 
Besonders betroffen sind dabei Indivi-
duen mit hohem Entwicklungspotenzial, 
die emotional, imaginativ und intellektu-
ell sensibel sind.
Die resultierende Desintegration 
beinhaltet eine Lockerung der bis dahin 
stabil geglaubten Strukturen. Für das 
Individuum bedeutet dies eine intensive 
psychische Erschütterung, die von Emoti-
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zu denken. Carl 
















ein Kind nicht 
bekommt, was 







nicht geliebt zu 
werden, hinge-
gen eher dafür.
„Aus dem Gesagten 
lässt sich fast schon 
ahnen, dass psychische 
Erkrankungen keineswegs 
als ausschließlich negativ 
zu erachten sind.“
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onen wie Scham, Schuld, Unzufriedenheit 
mit sich selbst und Minderwertigkeits-
gefühlen begleitet wird. Positiv ist sie 
jedoch deshalb, weil sie im Gegensatz zur 
primitiven Desintegration zur Persönlich-
keitsentwicklung beiträgt, wenn die Inte-
gration auf höherer Ebene gelingt.
Dąbrowski postuliert, dass Menschen 
mit hohem Entwicklungspotenzial gar 
nicht anders können, als eine Idealvor-
stellung ihres Selbst zu entwickeln, zu der 
sie streben. Es versteht sich vermutlich 
von selbst, dass dieser Weg nicht ohne 
Krisen und Hindernisse abläuft. Die Ent-
wicklung geschieht durch einen konstan-
ten Abgleich zwischen „Ist“ und „Ideal“. 
Das Individuum evaluiert Distanz und 
Wege zu diesem „Sollzustand“ und ent-
scheidet sich für den Weg, der es seinem 
Ziel näher bringt.*** 
Aus dem Gesagten lässt sich fast 
schon ahnen, dass psychische Erkran-
kungen keineswegs als ausschließlich ne-
gativ zu erachten sind. Symptome dürfen 
bei der Anamnese und Analyse von Stö-
rungsbildern entsprechend keineswegs 
isoliert betrachtet werden. Sie müssen in 
ihrer Bedeutung für die Ziele eines sich 
entwickelnden Individuums eingeschätzt 
werden, das auf kreative Weise versucht, 
seine innere mit der äußeren Welt in Ein-
klang zu bringen. Depressionen, Ängste, 
bipolare Störungen, psychosomatische 
Erkrankungen et cetera, die dem per-
sönlichen Idealzustand entgegenstehen 
(sogenannte ich-dystone Störungen), 
sind dabei Motoren der Entwicklung, die 
wichtige Impulse geben können – und 
von denen insbesondere diejenigen 
betroffen sind, die das größte Potenzial 
haben. Tanja Gabriele Baudson
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